SMARRIGA SMOOTHIES
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En smoothie kan vara allt fran en uppiggande start pa dagen, ett snabbfixat och nyttigt
mellanmal eller en lyxigt smaskig dessert! Med var smarta och littanvianda Single Blender gor
du en smoothie bara for dig direkt i glaset.

Fyll glaset med frukt, bir, yoghurt, eller vad du gillar, sitt fast mixerdelen, vind och tryck pa
glaset tills allt &r lagom blandat. Sedan &r det bara att ta loss glaset och njuuuta!

Har far du forslag pa olika smoothies for alla tillfillen, men prova dig fram sjlv till
kombinationer som du gillar. Tank pa att inte ha for mycket frysta bér eller frukter pa en gang,
eller for stora bitar. Glaset rymmer 3 1/2 dl, men det kan vara lagom att fylla den med max 3
dl.

FRUKOSTSMOOTHIE
En uppiggande vitaminrik smoothie med férsk frukt &r en perfekt start pa dagen!

Apelsinsmoothie

5 jordgubbar (frysta eller firska)
2 dl apelsinjuice

1 msk ospédd fladersaft

1 msk pressad citron

Mixa allt till en slidt smoothie, smaka av med mer fladersaft eller citronsaft om du vill ha
sotare eller friskare smak.



Bjornbirssmoothie

1 apelsin

1 1/2 dl naturell yoghurt

1 dl frysta bjornbér
flytande honung efter smak

Skala apelsinen och dela i klyftor. Lidgg i mixern tillsammans med resten av ingredienserna.
Borja med lite honung och smaka av, ta mer om du vill ha en s6tare smoothie.

Gron supersmoothie
1/2 avokado

1 kiwi

1/2 banan

1/2 dl ananasjuice

1 dI vaniljyoghurt

Skala frukterna och skér 1 bitar. Ligg i mixern tillsammans med juice och yoghurt, mixa slétt.
Ldgg gidrna frukterna i kylen kvéllen innan sa blir smoothien kall och god.

MELLANMALSSMOOTHIE

En smoothie med lite mer mittande ingredienser r ett superbra mellanmal efter plugget.
Banan eller mezeyoghurt ger fin konsistens och bra méttnad.

Tips! Skiva upp bananer pa en tallrik sa att skivorna inte ligger mot varandra. Plasta och stt
in i frysen. D4 kan du ta sa manga skivor du behdver i smoothien.

Hallonsmoothie

2 dl vaniljyoghurt

1/2 banan

1 dlI frysta hallon

2 msk havregryn

1 nypa malen kardemumma

Blanda alla ingredienser till en krdmig smoothie. Havregrynen mittar lite extra, men de gar
forstas att hoppa over.

Kokos- och banandrim
2 dl mezeyoghurt

1/2 dl kokosmjolk

1/2 banan, frysta skivor
1/2 tsk malen ingeféra
ev 1 tsk Ionnsirap

2-3 isbitar



Mixa alla ingredienser utom isbitarna, smaka av och blanda ev i lite 16nnsirap. Tillsdtt nagra
isbitar pa slutet och snurra nagra varv till.

Energismoothie med persika

2 dl sojamjolk

1/2 banan, frysta skivor

2 konserverade persikohalvor
nagra mandlar eller cashewnotter

Mixa alla ingredienser till en sldt smoothie. Sojamjélken kan bytas mot havredryck eller
vanlig mjolk. Hacka notterna och strossla dem overst i glaset.

EFTERRATTSSMOOTHIE
Sving ihop en blixtsnabb efterritt i smoothiemixern. Det brukar ga hem hos alla i familjen!

Gyllene hjortronsmoothie
4 skedar honungsmelon

2 dl fjallyoghurt hjortron

1 msk hjortronsylt

Dela och kirna ur en honungsmelon. Skopa ur 4 ordentliga skedar och ldgg i mixern. Hill i
yoghurten och mixa slitt. Servera toppad med hjortronsylt och ev nagon bit melon. (Man kan
gora fina kulor av melonen med kuljirn.) For en kallare dryck kan man frysa melonbitarna
innan man mixar smoothien.

Glassig choklad- och blabdrssmoothie
2 skopor vaniljglass

1 1/2 dI mjolk

1/2 dl frysta blabar

2 msk chokladsas

Lat gdrna glassen tina nagot och ldgg allt i mixerglaset. Mixa slitt och ringla ev lite extra
chokladsas overst.

Mangosmoothieglass
1 dl fryst tirnad mango
1/2 banan

1 1/2 dl mezeyoghurt
honung efter smak

Fryst tdrnad mango finns i frysdisken. Ldgg allt i mixern och blanda till en tjock smoothie,
som nistan blir som glass. At girna med en lang sked.



